3 THOI QUEN VAO BUSI SANG BAN NEN THAY B3I CANG SOM
CANG TOT

Cé nhirng théi quen busi sang cé thé dnh hudng dén tam trang, st khde cla ban trong ¢ ngay.

Vivdy, hay trénh xa 3 théi quen budi sdng sau day dé gitr cho minh luén tinh téo va day stc séng
trong c& ngdy nhé.

1. Udng ca phé ngay khi ngu déay

Day khéng phdi la thoi diém 18t cho viéc udng ca phé. "Ngay khi vira thie déy, néng luong co thé
ban tang [én ty nhién so véi khi ngu. Béi vy, néu udng ca phé ngay lic nay s& géy ra mét sy dét
bién thém nang luong cé khién ban bén chén", Steven Miller, Tién si tai khoa Than kinh tai Dai
hoc Khoa hoc Y t&€ Maryland (My) cho biét.

Ban nén udng ca phé sau khi tinh day it nhat mét gie déng hé sé t6t hon. Dé la khi mic néng
luong cba ban bét ddu gidm manh. Udng ca phé thoi diém nay sé gitr cho ban tinh tdo va day
ndng luong trong thai gian dai trong ngay.

2. An séng qué it

Mét 58 ngudi chi &n bira séng véi mét hop sira chua hodic it hoa qué trén vi nhiéu ly do khac
nhau. Nhung ban cé biét réing, bra séng la biva &n quan trong nhét trong ngdy. Néu &n sdng qué
it c6 thé khién cho co thé ban khéng duoc cung cdp dd chét dinh dudng dé dédm bdo ban cdm
th&ly no cho dén bira an tiép theo. Diéu nay khéng nhiing de doa khd néing tép trung, lam viéc cda
ban ma con ¢6 thé gay rdi loan trong qué trinh trao ddi chét trong co thé.

Theo chuyén gia dinh dudng ngudi My, Tién si Michelle Davenport, bra &n séng déay dd nén bao
gdm khodng 15 gam protein, 2,5 gam chét xo, tinh bét phire tap, va mét s& chét béo lanh manh.
Mét bira &n sang lanh manh céan chva db cdc dudng chét nhung khéng vuot qué 450 calo.

3. Kiém tra e-mail ngay khi ngt day

Khi nghe qua, hdu hét moi nguai cho rdng viéc kiém tra thu dién t& ngay khi ngd déy khong dnh
hudng nhiéu dén stc khde cda ban nhung thyc 1 day lai la théi quen khéng t6t va ban nén thay
dai cang sém cang tét.

"Kiém tra hop thu dén ngay khi ban "mé mét" vao budi séng cé thé dét ban 1én vao trang théi
céing thdng cd ngay", Tién st Melissa McCreery cho biét. Thay vilo léng vé céng viéc déu tién, hay
bét ddu budi sdng cia minh véi mét s8 van dong va thé dyc nhy nhang dé gidp ban ldy lai binh
finh, sy minh man déu éc dé cé thé gidi quyét moi viéc t6t hon. Sau nhitng van déng giop co thé
khdi déng, ban ¢ thé danh thai gian cho viéc dn sdng, udng tra, ca phé truéce khi bét tay vao
cdng viéc hang ngay. Diéu nay s& gilp ban tinh téo va cé nhiéu dong lyc dé lam viéc trong cé
ngdy hon.



